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  مريم كیابي
 كارشناس ارشد رفتار حركتى

همسفر سلام، در شماره ي پیش اين سؤال 
را مطرح کردم که آيا برای سفر آماده ايد؟
پرسیديد: چه مســافتی بايد راه برويم و 

چقدر قرار است سرپا بايستیم؟
گفتم: زياد، خیلی زياد! 

گفتید: پس بايد زودتر سازوبرگ سفر را 
آماده کنیم.

گفتم: فراموش نکنید! در اين ســفر بايد 
و  باشیم  خودمان  قامتی  راســت  مراقب 
به قدرت و اســتقامت عضــلات کف پا 
و عضــلات میانی بدن (شــکم و کمر) 

بیشترتوجه کنیم.
تصمیــم گرفتید از همان لحظه شــروع 
کنید و هر روز، حتــی برای چند دقیقه، 
(شــل نبودن  را  خودتان  راســت قامتی 
عضلات شکم و کمر، تراز شانه ها، راست 
پاها  روی  وزن  تقسیم  پشت،  نگه داشتن 
و...) بررســی کنید. گفتید خیلی زود به 
ايــن حالت جديد عــادت خواهید کرد. 
کرديد  جســت وجو  اينترنت  در  سپس، 
و چند نرمش ســاده ولی اساســی پیدا 
کرديد. الحق که شما بهترين گزينه برای 

هدايتگری بچه ها هستید. 
اکنون چشم هايتان را ببنديد و مقصد را 
تجسم کنید. اجازه دهید از هیجانات راه 
برايتان بگويم. ســه ويژگی خاص  به اين 
مسیر جذابیت داده است: مقصد دورتر از 
انتظار، بالاتر از انتظار و سخت تر از انتظار 
با  است.  چالش برانگیز  هم  بسیار  ماست. 
رعايت اصول گردشگری، سفری ايمن تر و 

راحت تر را تجربه می کنیم.

اندر باب 
نشستن  
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در كلاس های حضوری 
قانون اول: کفش مناســب بپوشــيد. اگر با توجه به شرايط جوی، در روزهای 
بارانی، چکمه های بلند و ضد آب، در روزهای برفی، پوتين های سنگين که مانع 
سُــرخوردن می شوند و در جلسات و ديدار با اوليا کفش های رسمی می پوشيد، 
کلاس درس هم طلب می کند کفشی سبک با کفی استاندارد بپوشيد که محافظ 
قوس کف پای شما باشد، پنجه ي پا به راحتی در آن جا بگيرد و از حرکت ناگهانی 
مچ پا جلوگيری کند. صندل و دمپايی پاپوش مناسبی برای کلاس درس نيستند.

قانون دوم: صحيح نفس بکشيد. اگر در حال گوش دادن به حرف دانش آموزان 
يا راه رفتن و مشاهده ي عملکرد آنان هستيد، با يک قدم عمل دم را انجام دهيد 
و در قدم بعدی عمل بازدم. بی ترديد اصول فن بيان را می دانيد، برای شــمرده 
حرف زدن نياز است سرعت بيان کنترل شود. راهکاری ساده برای ايجاد فرصت 
تنفس در حين ســخن گفتن اين است که خودتان را در جای يادداشت برداری 
تجسم کنيد که در حال نوشتن مطالب شماست. حالا در زمان درج هر کدام از 
نشانه هاي نوشتاری (ويرگول، علامت تعجب و...) عمل دم يا بازدم را انجام دهيد. 
بازی آموزشــی: قبل از شروع به صحبت، به همراه دانش آموزانتان سه بار نفس 
عميق با صدای بلند بکشيد، به طوری که همه صدای تنفس همديگر را بشنوييد. 

 
قانون سوم: در حين تدريس چيزی حمل نکنيد. براي مثال، برخی از معلمان 
در طول تدريس ابزاری مثل گچ، ماژيک و دفتر کلاسی را با خود حمل می کنند. 
در چنين شــرايطی، معلم ناخواسته عضلات انگشتان، کف دست، مچ، ساعد و 
شانه ي خود را درگير اسپاسم عضلانی طولانی مدت کرده است. اين وضعيت به 
خستگی مي انجامد. با تداوم اين وضعيت، درد عصبی و عضلانی مزمن مي شود، 
توانايی های کارکردی معلم تقيل مي يابند و سلامت روح و روان تضعيف می شود.

قانون چهارم: آب بنوشــيد. نوشيدن آب با توجه به دستور العمل های دينی و 
علمی قوانين خاص خود را دارد. پيامبر(ص) سه نکته ي اساسی برای نوشيدن 
آب فرموده اند : قبل از نوشيدن آب »بسم االله« بگوييد، با يک نفس آب ننوشيد 
و نشســته آب بخوريد. علم نيز توصيه می کند قبل از آب خوردن نفس بکشيد. 

همچنين، نشسته و جرعه جرعه آب بنوشيد؛ البته  با توجه به نياز و عطش.

قانون پنجم: در صورت لزوم از تکيه گاه استفاده کنيد. حرفه ي معلمی می طلبد 
معلم مدت های طولانی روی دو پا بايستد. در صورت خستگی در حالت ايستاده، 

هيچ گاه وزن خود را روی يک پا نيندازيد و از تکيه گاه استفاده کنيد.

 در كلاس های غيرحضوری
هميشه فکر می کردم معلم شبيه ترين نفر به 
قهرمانان ورزشــی اســت و اگر بنشيند، بازی 
متوقف می شود. هيچ وقت فکر نمی کردم روزی 

بيايد که معلم مجبور باشد نشسته بازی کند.
 

قانون اول: برای سلامتی خود هزينه کنيد. يکی 
از هزينه های تدريس از منزل، تهيه ي صندلی 
استاندارد اداری است؛ در غير اين صورت، شرايط 

نشستن را برای خود مساعد کنيد:
 زاويه ي پشــتی و نشيمنگاه صندلی ٩٠ 

درجه باشد؛
 ارتفاع نشيمنگاه طوری باشد که کف پا  به 
زمين برسد و ران ها موازی با زمين قرار بگيرند؛

 صفحه ي نمايش رايانه روبه روی چشم ها و 
به اندازه ي يک دست کامل (بازو، ساعد و کف 

دست) از صورت شما فاصله داشته باشد.
عامل کمــر درد در وضعيت نشســتن، 
صندلی های کوتاه و نشــيمنگاه های صفت و 

سخت است.
عامل پا درد در حالت نشسته، به خصوص در 

ناحيه ي ران، گودی نشيمنگاه صندلی است.
يکی از عوامل گــردن درد در وضعيت 

نشسته، کوتاهی پشتی صندلی است.

قانون دوم: تنفس عميق داشــته باشــيد. 
هيجان ها و استرس های معلم در کلاس های 
مجازی بيشترين شباهت را به گردبادی دارند 
که مانع تنفس می شــود و عــادت و الگوی 
رفتاری غلطی به نام تنفس کم عمق را ايجاد 
مي كند. تنفس کم عمق عضلات ناحيه ي سينه 
را ســفت و عضلات پشتی را ضعيف می کند. 

وضعيت صحيح نشستن را نيز بر هم مي زند.

قانون سوم: در طول نشستن فعاليت های 
بدنی هدف دار داشــته باشيد. در فاصله هاي 
تدريس، حرکات کششی، نرمش های يوگا و 
پيلاتس انجام دهيد. اين حرکات انقباض های 
عضلانــی را آزاد و حالت هــای ناصحيح در 

نشستن را رفع مي كنند.

قانون چهارم: از تمرين هاي مراقبه ي ذهن 
براي خالی کردن ذهن از هرگونه فشــار بهره 
ببريد. زمانی که ذهن آزاد می شــود، به دنبال 
آن،  اسپاسم هايی عضلانی نيزکه شما متوجه 

آن ها نيستيد آزاد می شوند.


